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水泳競技におけるストロークチェックリストの応用















































































































































































































































項　目 ◯× バタフライ（Fly） 改善点
姿　勢 水中でスムーズなグライドができている
キック
自然なドルフィンキックが打てている
足首に十分な柔軟性がある
第一キックで水を後方に送り出してる
第二キックは強すぎず，しなやかに蹴っている
?????
エントリー
手のエントリーは，肩幅ぐらいで入水している
親指を少し下に傾けてエントリーしている
キャッチ
エントリー後のキャッチのタイミングが適切である
前方に腕を伸ばして手の平で水をキャッチしてる
プル
キャッチの後，コンパクトに浅くかいている
水中プルの形が鍵穴のパターンに似ている
加速のあるプルをしている（肘が立っている）
臀部の後でフイニッシュしている
リカバリー
腕は自然な肘の曲がりでリカバリーしている
リカバリー時，親指は下向きで両肘が落ちていない
呼　吸
頭を上げるタイミングが適正である
呼吸をする時，あごは水面にある
腕が完全にリカバリーし終える前に，あごを引き終えている
頭をおろした時，目はプール底を見ている
コンビネーション
キックとプルのタイミングが適切である
腕と脚が完全に伸びきった時，グライドしている
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